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Zur Beachtung

Die in diesem Buch aufgefiihrten Rezepte und Praxistipps
verstehen sich als Lehrbeispiele und konnen daher weder den
Arztbesuch noch eine fachkundige Beratung durch Hebam-

men oder Heilpraktiker ersetzen. Die Anwendung der Rezepte
und die Einnahme der aufgefiihrten Naturheilmittel erfolgt

auf eigene Gefahr. Die hier wiedergegebenen Informationen sind
nach bestem Wissen und Gewissen zusammengestellt. Den-
noch iibernehmen weder der Verlag noch die Autorin die Haftung
fiir irgendwelche Schédden, die sich direkt oder indirekt aus

dem Gebrauch der hier vorgestellten Heilkrduteranwendungen
ergeben. Zogern Sie nicht, sich in drztliche oder naturheil-
kundliche Behandlung zu begeben, wenn sich Thre Beschwerden
trotz der Einnahme von Naturheilmitteln verschlimmern

oder falls neue Beschwerden hinzukommen. Ebenso ist es ratsam,
sich vor der Einnahme oder Anwendung der Naturheilmittel

und Kréuterrezepte liber Anwendungsbeschrankungen und mog-
liche Neben- oder Wechselwirkungen zu informieren. Auch
sollten die angegebenen Dosierungen tiberpriift und individuell
angepasst werden. Bitte beachten Sie alle Warnhinweise!
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Vorwort

Gerade mal elf Jahre sind vergangen, seit das gro-
Be »Lexikon der Frauenkrduter« erschienen ist.
Warum jetzt noch ein Heilpflanzenbuch fiir Frau-
en?

Zum einen kommen in meiner Praxis standig
neue Erkenntnisse hinzu, die ich gerade des-
wegen zur Verfiigung stellen will, weil es flir Pra-
xiseinsteiger und fiir medizinisch interessierte
Laien in Zeiten von »Dr. Google« immer schwieri-
ger wird, an serioses Heilwissen heranzukom-
men. Da die Schulmedizin bei vielen Diagnosen
an ihre Grenzen stoBt und nur mehr Operationen,
Schmerzmittel oder Hormonpréaparate anbieten
kann, sehe ich uns Naturheilkundler in der Pflicht,
diese Versorgungsliicken zu schlieBen. Therapeu-
tinnen, Krauterfrauen wie auch medizinische Lai-
en sollen mit diesem Buch eine in der Praxis er-
probte Pflanzenmedizin an die Hand bekommen.

AuBerdem musste ich feststellen, dass in den
letzten Jahren eine neue Generation Kkritischer
Leserinnen herangereift ist. Wahrend es in den
1990er Jahren noch geniigt hat, eine Aussage mit
dem Zauberwort »erfahrungsgemaB« zu unter-
streichen, werden auch naturheilkundliche Emp-
fehlungen heute stiarker hinterfragt. Das ist auch
gut so. Denn nur kritische Menschen sind miindi-
ge Menschen, und diese Miindigkeit muss durch
Wissensvermittlung gestiitzt werden. Die medizin-
politischen Bestrebungen gehen derzeit dahin, dass
der therapeutische Handlungsspielraum zuneh-
mend in leitlinienkonforme Schemata gezwangt
werden soll. Daher mochte ich in diesem Buch
Kolleginnen wie auch Betroffenen echte Alternati-
ven vorstellen. Nur wer Alternativen kennt, kann
wiéhlen. Wahlen zu diirfen, ist aber Freiheit, und
Wissen verleiht die dazu notige Kompetenz.

Mein personliches Ziel war es, ein noch niitz-
licheres Frauenheilbuch zu verfassen, in dem Pra-
xiserfahrungen und Pflanzenforschung gleich-
berechtigt nebeneinander stehen. Daher enthal-
ten die Pflanzenportrits sehr viele Praxistipps
und Rezepte und fiir alle, die weiter in die Tiefe
gehen wollen, auch Hinweise auf Studien.

Bei der Recherche durfte ich mit groBer Freu-
de feststellen, dass die Wissenschaft das intui-
tiv gefundene Wissen der Volksmedizin vielfach
bestatigen konnte. Nach Durchsicht unzahliger
Studien darf ich resiimieren: Frauenheilpflanzen
wirken meist dhnlich stark wie schulmedizini-
sche Medikamente - und zwar bei bester Ver-
traglichkeit! Erstaunlich viele Pflanzen verfiigen
iber antidepressive, antibiotische, hormonahn-
liche, neuroprotektive oder immunmodulierende
Krafte. AuBerdem verstarken viele Arzneipflan-
zen die Wirkung von Antibiotika oder Chemothe-
rapeutika, sodass mit ihrer Hilfe weniger Resis-
tenzen entstehen. Sie diirfen sich den Heilkraften
der Natur also guten Gewissens anvertrauen.

Wahrheit und Wissen haben bekanntlich kein
Verfallsdatum. Daher sollten wir trotz all der wis-
senschaftlichen Fortschritte nicht vergessen, dass
die Pflanzen uns seit Anbeginn der Zeit als Heil-
mittel dienen und dass viele der im Laufe der
Jahrtausende gesammelten Erfahrungen natiir-
lich weiterhin ihre Giiltigkeit behalten.

Moge dieses Buch Thnen, liebe Leserinnen, in allen

gesundheitlichen Belangen Inspiration geben und
hilfreich zur Seite stehen!

Margret Madejsky



Frauenkriuterarzneien im Uberblick

Krautertee

Weil viele Pflanzeninhaltsstoffe wie etwa &dtheri-
sche Ole, Harze oder Pflanzenhormone fettloslich
sind, gehen diese nicht oder nur in geringem Um-
fang in den Tee iiber. Wir unterscheiden zwi-
schen:

a) Dekokt = Abkochung. Ubliche Zubereitung von
TCM-Pflanzen sowie von Holzern, Rinden oder
auch von Zinnkraut. Durch Abkochung gehen
wasserdampffliichtige Inhaltsstoffe wie etwa
atherische Ole oder Gerbstoffe verloren, dafiir
werden mineralische Substanzen gelost.

b)Infus = heiBes Uberbriihen. Haufigste Zuberei-
tung von Teedrogen. Zubereitung: Je nach Pflanze
1 bis 2 Teeloffel pro Tasse a 150 bis 200 ml heiB
iiberbriihen, 5 bis 6 Minuten oder ldnger ziehen
lassen. Beim Infus gehen vor allem wasserlosli-
che Inhaltsstoffe wie Bitter- oder Gerbstoffe in
den Tee tiber.

c) Mazerat = Kaltauszug. Meist werden die ent-
sprechenden Krauter, z.B. Eibischwurzel oder
Leinsamen, mehrere Stunden oder iiber Nacht
angesetzt. Dadurch gehen vor allem Schleimstoffe
in den Tee lber. Der Kaltauszug kann vor Ge-
brauch auf Trinkwérme erhitzt werden.

Vaginalspiilung

Dazu wird meist eine Frauendusche oder eine
Klistierpumpe mit Krautertee oder mit verdiinn-
ten Pflanzenextrakten befiillt und in der Dusche
stehend oder in der Badewanne liegend zur Spii-
lung gebraucht. Bei Ausfluss, Entziindungen am
Muttermund oder Scheidenhauterkrankungen
entfalten die Krauter durch Spiilungen ihre ent-
ziindungswidrigen, wundheilenden und antimi-
krobiellen Krafte direkt am Ort des Geschehens.
In der Schwangerschaft sollten besser keine Vagi-
nalspiilungen durchgefiihrt werden, unter ande-
rem, weil diese dem schiitzenden Schleimpropf
vor dem Muttermund schaden. Zu haufige Vagi-
nalspiilungen trocknen die Scheidenhaut aus,
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aber als erste Hilfe bei akuten Entziindungen
konnen bestimmte Spiilungen (z.B. 1 Essloffel
Bio-Apfelessig in 100 ml lauwarmem Wasser)
auch mehrmals taglich durchgefiihrt werden.

Sitzbad

1 bis 2 Liter eines starken Heiltees oder einer Ab-
kochung werden dem Sitzbadewasser beige-
mengt. Sitzbdder sind hilfreich bei Entziindungen
am duBeren Genital wie etwa bei Dammekzem,
Kraurose (Lichen), Afterfissuren und Scheiden-
rhagaden. Wenn das Wasser hiifthoch steht, lin-
dern Sitzbdder auch Blasenentziindungen und
konnen im Einzelfall Myome oder Zysten zum
Verschwinden bringen. Sitzbdder konnen auch
taglich durchgefiihrt werden.

Heilwein

Haufige Zubereitung in der Volksmedizin und in
der Hildegard-Medizin. Die Krduter werden ent-
weder in Wein kalt angesetzt und mehrere Tage
lang ausgezogen (z.B. Rosmarinwein Seite 155),
oder sie werden kurz in Wein abgekocht (z.B.
Myomelixier Seite 87). Der Kaltansatz enthélt Al-
kohol. Alkohol gilt in der TCM als »Medizinpferds,
das sowohl wasser- als auch fettlosliche Pflanzen-
inhaltsstoffe in den Korper tragt. Bei einer Wein-
abkochung verdampft der Alkohol. Durch den
Zusatz von Honig, der ebenfalls ein »Medizin-
pferd« ist, wird hier die Aufnahme der Heilsub-
stanzen verstarkt.

Vaginalzéapfchen

Zapfchengrundlagen wie Hartfett nehmen bis zu
10 Prozent alkoholische Extrakte auf und trans-
portieren die Heilstoffe direkt in die Scheide oder
an den Muttermund. Zapfchen auf Kakaobutter-
basis nehmen #therische Ole wie auch fettlgsliche
Vitamine auf, verfliissigen sich aber schon ab
25 Grad Celsius. Zapfchen eignen sich zur Behand-
lung von bakteriellem Ausfluss, virusbedingten

Entziindungen des Muttermunds, nach Scheiden-
pilz, zur Scheidenhautpflege ab dem Wechsel oder
als Gleitmittel.

Frischpflanzenverreibungen

Wer Alkohol vermeiden mochte, kann aus vielen
Frischpflanzen ein Pulver herstellen, das meist
pur oder in etwas Wasser eingenommen wird. Die
meisten Pflanzen kann man wiegen und mit der
doppelten Menge Milchzucker oder Darmkrauter
auch mit Heilerde verreiben. Das Mischverhéltnis
von Pflanzenteilen zu Milchzucker kann 1 zu 2
bis 1 zu 10 betragen. Vorteil ist, dass der Milchzu-
cker den Pflanzensaft bindet und die Heilkrifte
mindestens ein Jahr lang bewahrt.

Krauterwickel

Hier wirken die Pflanzenkrifte im Zusammen-
spiel mit der Durchblutungssteigerung durch
Wiarme. Fiir Wickel verwendet man entweder ei-
nen starken Krautertee, mit dem man ein Leinen-
tuch trdnkt, das dann warm aufgelegt wird. Ver-
wendung finden aber auch verdiinnte dtherische
Ole (siehe Eukalyptuswickel Seite 20) oder Pflan-
zenpulver (siehe Ingwer-Nierenwickel Seite 97
oder Schafgarben-Leberwickel Seite 166). Krdu-
terwickel sind beliebte und bewéhrte Pflanzenan-
wendungen der Volksmedizin mit erstaunlich
starker Wirkung auf Korper und Seele. Bewahrt
zur Leberentlastung wahrend einer Entgiftung,
bei Schlafstorungen oder seelischer Erstarrung
nach Traumen u.v.m. Ahnlich wirken feucht-war-
me Krauterauflagen, die akute Entziindungen bei-
spielsweise der Brustwarzen in der Stillzeit oder
Bartholinitis (Entziindung der Scheidenvorhof-
driise) lindern.

Homdopathische Verdiinnungen

Vor allem Giftpflanzen werden so in ihrer Giftig-
keit geziigelt und in ihrer Heilwirkung verstérkt.
Wir unterscheiden grob zwischen klassischer

Einzelmittelhomoopathie, die meist mit Hochpo-
tenzen arbeitet, und Komplexmittelhomdopathie,
die meist die Effekte mehrerer Tiefpotenzen mit-
einander kombiniert. Tiefpotenzen (D2, D4, D6,
D8) wirken eher auf der korperlichen Ebene, mitt-
lere Potenzen (D10, D12, D15) wirken mehr regu-
lativ oder hormonell ausgleichend, hohe Potenzen
(ab D20) wirken vor allem auf der seelischen Ebe-
ne oder auch konstitutionell.

Tinkturen

Diese Alkoholextrakte werden meist mit getrock-
neten Pflanzenteilen hergestellt. Das Verhiltnis
Pflanzenteile zu Extraktionsmittel kann zum Bei-
spiel um die 1 zu 5 herum liegen. Tinkturen sind
relativ kostenglinstige Alkoholextrakte, die sich
zundchst 10-prozentig verdiinnt zu Waschungen
oder Vaginalspiilungen eignen.

Urtinkturen

Die Herstellung von Urtinkturen erfolgt aus der
Frischpflanze laut Vorschrift des Homdopathi-
schen Arzneibuchs. Weil zur Herstellung meist
Frischpflanzen verwendet werden, sind Urtinktu-
ren besonders wirkungsvoll und eignen sich zur
Einnahme bei diversen Beschwerden. Besonders
wirksam sind die Urtinkturen von Ceres, die bei
relativ geringer Dosierung groe Wirkung zeigen,
zum Beispiel geniigen meist 1 bis 3 Tropfen Ceres
Absinthium Urtinktur in etwas Wasser, um den
Gallenfluss anzuregen und die Verdauung nach
Gallenblasenentfernung zu normalisieren.
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Mariendistel
(Carduus marianus)
Korbbliitler (Asteraceae)

Synonyme: Frauendistel, Milchdistel, Stechkraut,
Stechkorner. Nach der Legende stammen die wei-
Ben Flecken auf den Bldttern von der Milch der
Muttergottes.

Wirkstoffe:

Friichte: Flavolignane (Silymarine wie Silibinin),
Flavonoide (Apigenin, Quercetin), 35 Prozent
fettes Ol (Linolsdure, Olsaure), Triterpene,
Sterole (Sitosterol), Schleimstoffe, Vitamin E.
Kraut: Flavonoide (Apigenin, Kdmpferol,
Luteolin), Sterole (Beta-Sitosterol, Stigmasterol),
Triterpene, Polyacetylene u.v.m.

Heilkréfte: Antiviral, antioxidativ, leberschiit-
zend und leberzellregenerierend, gallebildend,
cholesterinsenkend, milchbildend, menstruations-
fordernd, krampflosend, stuhlerweichend, krebs-
feindlich (Brust, Haut und Prostata). Silymarin
schiitzt die Leberzellmembran vor dem Eindrin-
gen von Giftstoffen und Virustoxinen, stimuliert
die Leberzellregeneration und starkt die Ent-
giftungsfunktion der Leberzellen.
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Anwendungsgebiete: Leberschwiche, Fettleber,
Leberzirrhose, Virushepatitis, Leber- und Lymph-
entlastung bei toxischer Belastung (Medikamen-
te, Pille, Umweltgifte), Stuhlverstopfung, Anregung
der Milchbildung, Begleitbehandlung bei Krebs.

Die »Frauendistel« ist Bestandteil volksmedizini-
scher Teemischungen zur Forderung der Milch-
bildung und fiir die Lymphe. In Leber-Galle-Tees
hat das Kraut jedoch nur geringen Nutzen. Die
Leberschutzstoffe (Silymarine) stecken in den
Fruchtwédnden und sind kaum wasserloslich. Fiir
heilkundliche Zwecke empfehlen sich standardi-
sierte Praparate aus Mariendistelfriichten (z.B.
Legalon von Madaus), deren leberschiitzende und
-regenerierende Wirkung wissenschaftlich erwie-
sen ist. In der Frauenheilkunde kommt Marien-
distel zum Einsatz, wenn die Leber entlastet, ge-
schiitzt oder regeneriert werden muss. Dies ist
nach Einnahme leberschiadigender Medikamente
wie Antibabypille, Antibiotika, Betdubungs- oder
Schmerzmittel wie auch nach Hormonstimulation
sinnvoll. Mariendistel erweist sich auch bei Brust-
krebs als hilfreich, wenn die Leber wahrend einer
Chemotherapie entlastet werden muss. Positiver
Nebeneffekt: Silibinin verstarkt die Wirkung der
Chemotherapeutika.

Studien

Im Reagenzglas zeigte Silibinin wachstumshem-
mende Effekte auf Brustkrebszellen und verstark-
te die Wirkung von Cisplatin. Die Dosis der Che-
motherapeutika konnte durch Silibinin halbiert
werden, um den gleichen tumorwachstumshem-
menden Effekt zu erzeugen (Biittner 2017, Tyagi
et al. 2004).

Rezept

Lymphentlastungstee l'

Braunwurzkraut, Gundelrebe, Mariendistelkraut,
Steinkleekraut, Storchschnabelkraut und Walnuss-
bléatter zu gleichen Teilen mischen. 2 Teeloffel
pro Tasse mit heiBem Wasser iiberbriihen, 8 bis
10 Minuten ziehen lassen. 2 bis 3 Tassen taglich
trinken. Kurdauer: 6 bis 8 Wochen. Der Tee ver-
bessert den Lymphabfluss und wirkt antiviral bei
virusbedingten Lymphknotenschwellungen.

Praxistipps

- Wer nach Operationen oder Erkrankungen Be-
tdubungs- oder Schmerzmittel ausleiten moch-
te, kann eine Kur mit Metamarianum B12 von
Meta Fackler durchfiihren.

Anwendung: 6 bis 8 Wochen lang 2-mal téglich
25 bis 30 Tropfen.

- Zur Leberentlastung wahrend der Chemothera-
pie empfiehlt sich die Einnahme hoch dosierter
Mariendistel-Kapseln (z.B. Legalon forte von
Madaus).

Gegenanzeigen
Keine. Silymarin ist sogar in sehr groBen Mengen
ungiftig, bewirkt in hohen Dosen Stuhlerweichung.

Lieferbare Produkte

Cardui mariae herba (Mariendistelkraut),
Silybi mariani fructus (Mariendistelfriichte)
Carduus marianus Urtinktur von Ceres,
DHU, Spagyra u.a.

Mariendistel-Kapseln (z.B. Legalon forte von
Madaus oder Silymarin-Loges)

Melisse
(Melissa officinalis)
Lippenblitler (Lamiaceae)

Synonyme: Frauenkraut, Herzkraut, Honigblume,
Zitronenkraut, Zitronenmelisse.

Wirkstoffe: Hydroxyzimtsaurederivate (Ros-
marinsaure), Flavonoide (Luteolin), Triterpene,
Benzodioxoaldehyde, dtherisches Ol mit Citral
und Geraniol.

Heilkrafte: Antioxydativ, antimikrobiell, antiviral
(Herpes-simplex-Viren), krampflosend, beruhi-
gend, blutdruckregulierend, schmerzlindernd,
geschwiirswidrig (hemmt die Sduresekretion
und fordert die Schleimbildung im Magen).
Anwendungsgebiete: Krampfartige Magen-
Darm- und Regelbeschwerden, nervise Unruhe,
funktionelle Herzbeschwerden, Herzdngste,
Schilddriiseniiberfunktion, Schlafstorungen,
Stresserkrankungen, Virusinfekte (Lippen-,
Nasenherpes)

Melisse ist Bestandteil von Lebenselixieren wie
Melissengeist. Hildegard von Bingen und Paracel-
sus schitzten die beruhigende und herzerfreuende
Wirkung des Lippenbliitlers. In Teemischungen
mit Lavendel, Passionsblume oder Herzgespann
wirkt er der nervosen Unruhe entgegen, gleicht
den Blutdruck aus, lindert Angste und filtert
Stressreize im limbischen System. Tee oder Ur-
tinktur lindern stressbedingte Beschwerden wie
Nervositat, Reizbarkeit oder Schlafstorungen.
Melisse vermittelt Gelassenheit. Ihre Inhaltsstof-
fe wirken zudem antiviral. Vor allem Frauen, die
unter stressbedingten Menstruationskrampfen
leiden und immer wieder Lippenblédschen bekom-
men, profitieren von der Melisse (Melissa Cupro
culta Dilution D2 von Weleda). Innerlich wie du-
Berlich bringen vor allem wéssrige Extrakte Lin-
derung.

Studien

Fiir die antivirale Wirkung wird die im wéassrigen
Extrakt vorkommende Rosmarinsdure verantwort-
lich gemacht, denn sie verhindert das Eindringen
des Virus in die Zelle. Die antivirale Wirkung
richtet sich gegen Herpes-simplex-, Influenza-,
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Mutterkraut

(Tanacetum parthenium =
Chrysanthemum parthenium)
Korbbliitler (Asterceae)

Synonyme: Falsche Kamille, Fieberkraut,
Jungfernkraut, Mutterkamille.

Wirkstoffe: Sesquiterpenlactone (Parthenolid),
Flavonoide (Apigenin, Luteolin), Flavone
(Kampferol, Quercetin), Chlorogensdure,
itherisches Ol, Sterole.

Heilkréfte: Entziindungshemmend und schmerz-
lindernd (hemmt die Freisetzung von Serotonin,
Prostaglandin und Histamin), fiebersenkend,
krampflosend auf die glatte Muskulatur der
GefaBwande, blutungsfordernd, antibakteriell,
krebsfeindlich.

Anwendungsgebiete: Vorbeugung von Kopf-
schmerzen und Migrane, Histaminose, Begleit-
behandlung bei Gelenkschmerzen, krampfartige
Regelbeschwerden, Fehlgeburtsneigung,
Geburtserleichterung, Wochenbettfieber.

Angelsdchsische Hebammen nutzen die Abko-
chung von Mutterkraut, um die Wehen anzuregen,
die Nachgeburt auszutreiben und Wochenbett-
fieber zu bekdampfen. Auf die schmerzlindernde
Wirkung kam man, weil die Frau eines walisi-
schen Arztes durch Mutterkraut von ihrer seit
flinfzig Jahren bestehenden Migriane geheilt wur-
de. In den 1980er Jahren wurden die Inhaltsstoffe
erforscht und eine Anwendungsbeobachtung an
300 Migranepatientinnen durchgefiihrt. Alle hat-
ten téglich 2 bis 4 frische Blitter zu sich genom-
men, entweder mit Honig vermischt oder in Form
von Bonbons oder in einem Sandwich verspeist.
70 Prozent der Beteiligten gaben an, dass sie sel-
tener unter Migrane litten und dass die Attacken
weniger schmerzhaft waren. Bei einem Drittel
war die Migrane verschwunden. Bei 80 Prozent
setzte sie bald nach Absetzen des Mutterkrauts
wieder ein (Stahl-Biskup 2007). Als wissenschaft-
lich gesichert gilt die Hemmwirkung von Mutter-
krautextrakt wie auch von Parthenolid auf die
Serotoninsekretion, die Prostaglandinsynthese
und die Histaminfreisetzung. Mutterkraut eignet
sich daher zur Behandlung der Histaminose und
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der Migrane auf Rotwein als flankierende MaB-
nahme zur Darmsanierung.

Studien

In zwei Studien konnte die positive Wirkung ei-
nes Mutterkrautextrakts auf die Haufigkeit und
Intensitat von Migraneattacken erneut bestatigt
werden (Pfaffenrath et al. 2002, Diener et al. 2005).
Im Reagenzglas konnte der Pflanzeninhaltsstoff
Parthenolid das Wachstum von Krebszellen hem-
men (v. a. von Blase, Brust, Muttermund, Leuka-
mie). Der Wirkstoff steigerte sogar den Tumor-
zelltod (Wyrebska et al. 2013).

Rezept

Migrdnetee \'

Frauenmantelkraut, Gansefingerkraut, MadesiiB-
bliiten, Mutterkraut und Schliisselblumenbliiten zu
gleichen Teilen mischen. 1 bis 2 Teeloffel pro Tas-
se mit heiBem Wasser tiberbriihen, 8 bis 10 Minu-
ten ziehen lassen. Langfristig tdglich 1 bis 2 Tas-
sen trinken.

Praxistipp

Bei Neigung zu Kopfschmerz oder Migrine emp-
fiehlt sich eine Kur mit Nemagran von Nestmann.
Dosis: 1-mal tdglich 30 bis 40 Tropfen in einem
Glas Wasser einnehmen, bei akuten Beschwerden
bis zu stiindlich 10 Tropfen.

Gegenanzeigen
Korbbliitlerallergie, Schwangerschaft und Stillzeit.

Lieferbare Produkte

Tanaceti parthenii herba, T. p. folium
(Mutterkraut, -blatter)

Nemagran Tropfen (Mutterkrauttinktur)
von Nestmann
Chrysanthemum/Tanacetum parthenium
ab D1 von DHU, ab D2 von Spagyra u.a.
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